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Covid-19 telah mengubah kehidupan sehari-hari secara tiba-tiba, dimana sistem pembelajaran yang 
biasanya dilakukan secara tatap muka baik di lingkungan sekolah ataupun lahan praktek berubah 
menjadi daring. Metode ini hampir diterapkan diseluruh dunia, termasuk Indonesia. Keunggulan dari 
metode ini adalah proses pembelajaran tidak lagi dibatasi oleh ruang dan waktu. Proses pembelajaran 
daring menyebabkan mahasiswa mengalami stres akibat tugas pembelajaran yang diberikan. Upaya 
untuk mengatasi stres, salah satunya dengan menerapkan terapi relaksasi otot progresif. Tujuan 
penelitian ini yaitu untuk mengetahui pengaruh terapi relaksasi otot progresif dalam mengatasi stres 
akibat pembelajaran daring pada mahasiswa selama pandemic Covid-19. Penelitian kuantitatif 
dilakukan dengan metode quasi eksperiment dengan pre post test with control group. Populasi 
penelitian ini adalah mahasiswa di Kota Kendal, Jawa Tengah dengan jumlah sampel 326 orang, yang 
terdiri dari 163 orang kelompok intervensi dan 163 orang sebagai kelompok Kontrol. Data stres 
dikumpulkan dengan menggunakan7 pernyatan terkait stres dari 21 pernyataan pada kuesioner 
Depression Anxiety and Stres Scale 21 (DASS 21). Data dianalisis secara univariat menggunakan 
distribusi frekuensi dan dianalisis secara bivariate menggunakan uji paired t-test. Hasil penelitian 
menunjukkan bahwa mayoritas responden pada kelompok intervensi mengalami penurunan tingkat 
stres setelah diberikan terapi relaksasi otot profresif sebesar 72,4%, sedangkan pada kelompok kontrol 
minoritas mengalami penurunan tingkat stres sebesar 12,3%. Hasil uji bivariate menunjukkan ada 
perbedaan tingkat stres pada mahasiswa yang mendapat terapi relaksasi otot progresif dibandingkan 
kelompok yang tidak mendapat terapi dengan nilai p= 0,002.  
 
Kata kunci: pandemic covid-19; stres; terapi relaksasi otot progresif; tugas pembelajaran 
 
REDUCING STRESS LEVEL DUE TO ONLINE LEARNING IN STUDENTS DURING 




Covid-19 has suddenly changed daily life, where the learning system that is usually done face-to-face 
either in the school environment or in practice has turned online. This method is almost applied all 
over the world, including Indonesia. The advantage of this method is that the learning process is no 
longer limited by space and time. The online learning process causes students to experience stress due 
to the learning tasks given. Efforts to deal with stress, one of them by applying progressive muscle 
relaxation therapy. The purpose of this study was to determine the effect of progressive muscle 
relaxation therapy in dealing with stress due to online learning in college students during the Covid-
19 pandemic. Quantitative research was conducted using a quasi-experimental method with a pre-post 
test with a control group. The population of this study were students in Kendal City, Central Java with 
a total sample of 326 people, consisting of 163 people in the intervention group and 163 people in the 
control group. Stress data were collected using 7 stress-related statements from 21 statements on the 
Depression Anxiety and Stress Scale 21 (DASS 21) questionnaire. Data were analyzed univariately 
using frequency distribution and analyzed bivariately using paired t-test. The results showed that the 
majority of respondents in the intervention group experienced a decrease in stress levels after being 
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given progressive muscle relaxation therapy by 72.4%, while the minority control group experienced a 
decrease in stress levels by 12.3%. The results of the bivariate test showed that there were differences 
in stress levels in students who received progressive muscle relaxation therapy compared to the group 
that did not receive therapy with p value = 0.002. 
 
Keywords: covid-19 pandemic; learning assignments; progressive muscle relaxation therapy; stress 
 
PENDAHULUAN 
Covid-19 telah mengancam Dunia dengan kematian yang semakin hari semakin bertambah. 
Data 26 Oktober 2020, Covid-19 telah dikonfirmasi 43.966.344, kasus baru 435.528, angka 
kematian 1.152.604 (World Health Organization, 2020).  Data  Indonesia 392.934 
terkonfirmasi, 13.411 meninggal. Jawa Tengah merupakan urutan keempat penderita covid-19 
terbanyak (Kemenkes RI, 2020). Sebaran kasus Covid-19 di Jawa Tengah terkonfirmasi 
positif 33.777, dirawat 3.587, sembuh 27.680, meninggal 2.510 (Dinas Kesehatan, 2020). 
Data kabupaten Kendal terkonfirmasi positif 1447, suspek 624, propable 66 (Dinas Kesehatan 
Kabupaten Kendal, 2020). Penularan Covid-19 ditunjukkan dengan gejala demam, sakit 
tenggorokan, batuk, sesak nafas, dan tanpa gejala (Kemenkes, RI, 2020). Penatalaksanaan 
Covid-19 bersifat suportif dan kegagalan pernafasan yang menjadi penyebab utama dari 
mortalitas (Mehta,  McAuley, Brown,  Sanchez, Tattersall, & Manson, 2020). Respons yang 
diperlukan, seperti isolasi sosial, karantina seluruh masyarakat, anjuran untuk tetap berada 
dirumah, dan penutupan instansi pendidikan telah mengubah kehidupan sehari-hari secara 
tiba-tiba, dimana sistem pembelajaran yang biasanya bisa dilakukan secara tatap muka baik di 
lahan praktek ataupun lingkungan sekolah berubah menjadi daring. Metode ini diterapkan 
diseluruh dunia, termasuk Indonesia. Keunggulan metode ini, proses pembelajaran tidak lagi 
dibatasi oleh ruang dan waktu (Salazar, 2019). 
 
Pembelajaran daring merupakan suatu metode pembelajaran yang sudah berkembang di 
negara maju dan dikembangkan menjadi e-learning (Taufik, 2019). Metode ini tidak terbilang 
baru, namun mahasiswa dituntut untuk melakukan pembelajaran daring secara menyeluruh, 
baik dalam proses penerimaan materi, pengumpulan tugas, hingga praktikum. Pada Maret 
2020 lebih dari 800 juta pelajar di Dunia melakukan pembelajaran di rumah akibat dari 
pademi COVID-19 (Arika, 2020). Menteri Pendidikan dan Kebudayaan membuat kebijakan 
terkait belajar di rumah bahkan membatalkan ujian nasional 2020 (Asmara, 2020). Kebijakan 
belajar di rumah dilakukan untuk mengurangi interaksi fisik sebagai upaya pencegahan covid-
19 (Fajar, 2020). Pembelajaran daring tentu memiliki kekurangan, diantaranya adalah jaringan 
internet yang tidak stabil, lingkungan tempat belajar yang tidak kondusif serta seringkali 
beban tugas menjadi bertambah dibandingkan dengan belajar tatap muka. Hal-hal tersebut 
merupakan faktor yang dapat menimbulkan stres pada mahasiswa. Hasil penelitian 
menyebutkan bahwa tugas pembelajaran menjadi penyebab stres mahasiswa (Livana, Mubin, 
Basthomi, 2020). 
 
Perasaan stres yang dialami oleh mahasiswa tidak selalu dikaitkan dengan gangguan kejiwaan 
(Chodijah, Nurjannah, Yuliyanti, & Kamba, 2020). Stres digambarkan dengan keadaan 
khawatir, gelisah, dan disertai keluhan fisik (McKay, Yang, Elhai, & Asmundson, 2020). 
Stres dapat dikategorikan menjadi normal, ringan, sedang dan berat sehingga akan berdampak 
pada terganggunya aktivitas (Anggraeni, 2015). Stres pada mahasiswa dapat berdampak pada 
penurunan prestasi pelajar, serta ketidakmampuan untuk memenuhi peran dan kewajibannya 
(Chodijah, et.al, 2020), (Kristanto, Wihastuti, & Almaris, 2013). 
 
Upaya untuk mengatasi stres 
yaitu dengan terapi otot progresif. Efektifitas terapi relaksasi otot progresif telah terbukti 
mampu menurunkan tingkat stres (Livana, Daulima, & Mustikasari, 2018), (Wilk, & 
Jurnal Ilmu Keperawatan Jiwa, Volume  4 No 4, Hal 653 – 662, November 2021 
Persatuan Perawat Nasional Indonesia Jawa Tengah 
 
655 
Turkoski, 2001). mengurangi kelelahan, meningkatkan kualitas hidup dan kebugaran fisik
19]
; 
menurunkan insomnia primer (Alexandru, Róbert, Viorel, & Vasile, 2009). Berdasarkan 
beberapa penelitian terdahulu dapat disimpulkan bahwa terapi relaksasi otot progresif dapat 
diberikan pada individu khususnya pada mahasiswa yang mengalami stres akibat 
pembelajaran daring.  
 
Hasil penelitian sebelumnya menyebutkan bahwa mayoritas mahasiswa Indonesia yang 
mengalami stres berusia 21 tahun dan berjenis kelamin perempuan. Mayoritas penyebab 
stres mahasiswa Indonesia selama pandemi Covid-19 adalah tugas pembelajaran (Livana, 
Mubin, Basthomi, 2020). Hasil Studi pendahuluan pada  mahasiswa STIKES Kendal 
didapatkan 7 dari 10 mahasiswa yang diukur menggunakan kuesioner DASS 21 mengalami 
stres sedang, dan 3 mahasiswa mengalami stres ringan. Adapun penyebab stres didominasi 
oleh tugas pembelajaran. Upaya yang telah mahasiswa lakukan yaitu dangan bermain sosial 
media, sedangkan intervensi untuk mengatasi stres dengan terapi relaksasi otot progresif 
belum pernah dilakukan. Berdasarkan latarbelakang tersebut, maka perlu dilakukan 
penelitian yang bertujuan untuk mengetahui pengaruh relaksasi otot profresif dalam 
mengatasi tingkat stres mahasiswa akibat pembelajaran daring.  
 
METODE 
Penelitian kuantitatif dilakukan dengan metode quasi eksperiment dengan pre post test with 
control group. Populasi penelitian ini merupakan seluruh mahasiswa aktif di Kabupaten 
Kendal sejumlah 1.850 (PDDikti, 2020).  Jumlah populasi yang lebih dari 1000 maka jumlah 
sampel ditentukan minimal 15% dari jumlah populasi (Sugiono, 2015). Sampel penelitian 
berjumlah 326 mahasiswa, yang terdiri dari 163 mahasiswa kelompok intervensi dan 163 
mahasiswa sebagai kelompok kontrol. Teknik sampling menggunakan purposive sampling 
dengan kriteria inklusi: mahasiswa aktif, hasil pengukuran pre test dinyatakan dalam kategori 
stres ringan hingga berat, belum pernah mendapatkan intervensi apapun dalam mengatasi 
stres akibat pembelajaran daring. 
 
Data dikumpulkan dengan menggunakan kuesioner. Kuesioner A digunakan untuk 
mengidentifikasi karakteristik responden berupa usia dan jenis kelamin. Kuesioner B 
merupakan 7 pernyataan dari 21 pernyataan yang ada pada kuesioner Depression Anxiety and 
Stres Scale 21 (DASS 21) untuk mengidentifikasi tingkat stres sebelum dan sesudah diberikan 
terapi relaksasi otot progresif. Kuesioner B dan telah dinyatakan valid dengan  nilai rentang 
0,948-0,853 dan reliabel dengan nilai Alpha Cronbach sebesar 0,884. Intervensi yang 
diberikan pada kelompok intervensi yaitu terapi relaksasi otot profresif.  
 
Terapi relaksasi otot progresif diberikan dalam 1 kali pertemuan setelah responden dilakukan 
screening terkait tingkat stres mahasiswa (pre test) selanjutnya responden diberikan terapi 
relaksasi otot progresif yang terdiri dari 15 gerakan. Responden diminta untuk memperhatikan 
dan selanjutnya mencoba hingga dinyatakan mampu melakukan secara mandiri. Selanjutnya 
responden diminta mempraktekkan dirumah selama 7 hari dengan mengisi lembar evaluasi 
yang ada pada buku panduan pelaksanaan terapi relaksasi otot progresif. Kemudian setelah 7 
hari, responden dievaluasi terkait tingkat stres setelah diberikan terapi relaksasi otot progresif 
(post test).  Upaya untuk melaksanakan asas justice pada penelitian ini, kelompok kontrol 
juga mendapatkan terapi relaksasi otot progresif setelah data post test dikumpulkan. Data 
dianalisis secara univariat menggunakan distribusi frekuensi pada variabel karakteristik, 
tingkat stres sebelum dan sesudah intervensi. Sedangkan pengaruh terapi relaksasi otot 
progresif dalam mengatasi stres akibat pembelajaran daring dianalisis secara bivariate 
menggunakan uji paired t-test. 
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Karakteristik Responden  
Variabel Kelompok Intervensi (n=163) Kelompok Kontrol (n=163) 
f % f % 
Usia     
18 tahun 10 6,2 14 8,6 
19 tahun 33 20,2 30 18,4 
20 tahun 20 12,3 23 14,1 
21 tahun 35 21,5 38 23,3 
22 tahun 32 19,6 35 21,5 
23 tahun 33 20,2 23 14,1 
Jenis Kelamin     
Laki-laki 15 8 22 13 
Perempuan 148 92 141 87 
 
Mayoritas responden berusia 21 tahun, berjenis kelamin perempuan baik pada kelompok 
intervensi maupun kelompok kontrol. 
 
Tabel 2. 
Tingkat Stres Akibat Pembelajaran Daring pada Mahasiswa Selama Pandemic Covid-19 
Tingkat Stres 
Sebelum (n=163) Sesudah (n=163) 
f % f % 
Kelompok Intervensi     
Normal 0 0 118 72,4 
Ringan 79 48,5 30 18,4 
Sedang 65 39,9 13 8 
Berat 19 11,6 2 1,2 
Kelompok Kontrol     
Normal 0 0 20 12,3 
Ringan  84 25,8 96 58,9 
Sedang 68 74,2 38 23,2 
Berat 11  9 4,9 
 
Tabel 2 menunjukkan bahwa kelompok intervensi mengalami penurunan tingkat stres sebesar 
72,4% setelah diberikan terapi relaksasi otot progresif sedangkan kelompok kontrol 
mengalami penurunan tingkat stres sebesar 12,3%. 
 
Tabel 3. 
Perbedaan Tingkat Stres Akibat Pembelajaran Daring pada Mahasiswa Selama Pandemic 
Covid-19 Sesudah Diberikan Terapi Relaksasi Otot Progresif 
Tingkat Stres 
Kelompok Intervensi (n=163) Kelompok Kontrol (n=163) 
P value 
f % f % 
Normal 118 72,4 20 12,3 
0,002 
Ringan 30 18,4 96 58,9 
Sedang 13 8 38 23,2 
Berat 2 1,2 9 4,9 
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Tabel 3 menunjukkan bahwa ada perbedaan tingkat stres antara kelompok intervensi dengan 
kelompok kontrol, setelah kelompok intervensi diberikan terapi relaksasi otot progresif 
dengan nilai p=0,002. 
 
PEMBAHASAN 
Karakteristik Responden  
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa mahasiswa di Kabupaten Kendal dari 163 responden 
mayoritas berusia 21 tahun, usia termuda 18 tahun dan tertua 23 tahun. Hasil penelitian 
sejalan dengan penelitian
 
sebelumnya menunjukkan bahwa rerata usia mahasiswa yang 
mengalami stres akibat tugas pembeajaran selama pandemi Covid-19 yaitu 21 tahun (PH, 
Mubin, & Basthomi, 2020). Hasil penelitian sebelumnya
 
menunjukkan bahwa rata-rata 
mahasiswa yang mengalami ansietas berusia 21 tahun dengan usia termuda 17 tahun dan 
tertua 25 tahun (Mulyani, Anggraeni, PH, & Mubin, 2021). Penelitian lain berdasarkan usia 
stres akademik mahasiswa dalam melaksanakan pembelajaran secara daring mayoritas 
responden berusia 20 tahun sejumlah 87 responden (42,6%), 21 tahun 58 responden (28,5%), 
19 tahun sejumlah 33 responden (16,1%), dan minoritas berusia 22 tahun sejumlah 26 
responden (12,8%) (Lubis, Ramadhani, & Rsyid, 2021). Berdasarkan beberapa hasil 
penelitian tersebut disimpulkan bahwa pada usia dewasa muda ini akan lebih banyak 
mengalami cemas dan stres dikarenakan diusia dewasa muda mekanisme koping yang ada 
belum terbentuk secara utuh sehingga sulit mengambil keputusan dan berlanjut mengalami 
kecemasan ataupun stres. 
 
Hasil penelitian tentang karakteristik jenis kelamin menunjukkan bahwa mayoritas mahasiswa 
yang mengalami stres berjenis kelamin perempuan sebanyak 148 responden (92%). Hasil 
penelitian ini sejalan dengan penelitian sebelumnya menyebutkan bahwa
 
mayoritas responden 
berjenis kelamin perempuan sebanyak 123 responden (60,3%) (Lubis, Ramadhani, & Rsyid, 
2021). Hasil penelitian lain yang sejalan menyebutkan bahwa
 
kebanyakan responden berjenis 
kelamin perempuan sebanyak 14 responden (77,8%) (Hastuti & Arumsari, 2015). Penelitian 
lain menyebutkan bahwa
 
mahasiswa yang mengalami stres akibat pembelajaran yang 
dilakukan secara daring mayoritas berjeni kelamin perempuan sejumlah 118 responden 
(89,4%) dan laki-laki sejumlah 14 responden (10,6%) (Fitriasari,  Septianingrum,  Budury, & 
Khamida, 2020). Berdasarkan beberapa penelitian tersebut disimpulkan bahwa perempuan 
memiliki tingkat stres dan ansietas lebih tinggi dari laki-laki, dimana stres dapat menstimulus 
organ endokrin untuk mengeluarkan hormone epineprin yang mempunyai efek dalam 
glikolisis di hati. 
 
Tingkat Stres Akibat Pembelajaran Daring pada Mahasiswa Selama Pandemic Covid-
19 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa kelompok intervensi mengalami penurunan tingkat stres 
sebesar 72,4% setelah diberikan terapi relaksasi otot progresif sedangkan kelompok kontrol 
mengalami penurunan tingkat stres sebesar 12,3% maoritas tingkat stres responden sebelum 
diberikan terapi relakssi otot progresif tingkat stres ringan (Utami,  & Nasution,  2018). Hasil 
penelitian lain menunjukkan bahwa pada kelompok yang mendapatkan intervensi relaksasi 
otot progresif adalah 19,22 dan pada kelompok yang mendapatkan ientervensi mindfulness 
spiritual islam sejumlah 20,36 dan kelompok kontrol sejumlah 20,02 (Estria, & Triadi, 2020). 
Penelitian lain didapatkan penurunan skor respon stres perawat UGD sebelum dan sesudah 
diberikannya terapi relaksasi otot progresif dari stres berat menjadi ringan (Romana, 
Nurfiatin, & Wulandari, 2017). 
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mengatakan jika tingkat stres kelompok kontrol yang tidak diberikan apa-apa 
mayoritas stres sedang 7 responden dan tingkat stres kelompok interfensi terdapat perbedaan 
setelah diberikan interfensi mayoritas normal 13 responden (Kurniasih, & Liza, 2018). Efek 
dari terapi relakssi otot progesif mampu memberikan dampak yang positif bagi para 
mahasiswa karena terapi relaksasi otot progresif ini mudah untuk dilakukan secara mandiri 
dan tidak menimbulkan efek samping yang mampu menyakiti mahasiswa. Terapi ini bekerja 
pada otot-otot tertentu mulai dari menegangkan bagian otot tangan bawah, belakang dan 
bidep, otot bahu, otot leher bagian belakang dan depan, otot punggung, otot dada, otot perut, 
otot paha dan otot betis kemudian mahasiswa merilekskan kembali sehingga membuat otot-
otot tubuh menjadi rileks dan memberikan sensasi rileks yang nyaman bagi mahasiswa.  
 
Penelitian lain didapatkan hasil bahwa responden setelah dilakukan relaksasi otot progresif 
terdapat 245 responden berada pada tingkat stres level rendah dan 35 responden berada pada 
tingkat stres level sedang (Pratiwi,  & Sari, 2020). Relaksasi otot progresif lebih dipilih 
dikarenakan relaksasi ini merupakan relaksasi yang mudah dilakukan secara mandiri. Teknik 
relaksasi otot progresif lebih unggul bila dibandingkan dengan relaksasi yang lain karena 
banyak memperlihatkan pentingnya menahan respon stres dengan mencoba meredakan 
ketegangan otot secara sadar (Ilmi, Dewi,  & Rasni, 2017). 
 
Perbedaan Tingkat Stres Akibat Pembelajaran Daring pada Mahasiswa Selama 
Pandemic Covid-19 Sesudah Diberikan Terapi Relaksasi Otot Progresif 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada perbedaan tingkat stres antara kelompok intervensi 
dengan kelompok kontrol, setelah kelompok intervensi diberikan terapi relaksasi otot 
progresif dengan nilai p=0,002. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian sebelumnya 
yang menunjukkan bahwa ada perbedaan tingkat stres sebelum dan sesudah diberikannya 
relaksasi otot progresif pada mahasiswa  (Kurniasih, & Liza, 2018). Penelitian ini didukung 
oleh teori
 
yang menyatakan bahwa terapi relaksasi otot progresif itu dapat digunakan bagi 
responden yang mengalami gangguan tingkat depresi, ansietas, insomnia dan stres (Setyoadi 
& Kushariyadi, 2011). Hal ini sesuai dengan hasil penelitian sebelumnya bahwa Relaksasi 
otot progresif bertujuan untuk membangun suatu emosi yang positif dan emosi negatif, 
spasme otot, kelelahan, memperbaiki kemampuan untuk mengatasi stres, nyeri leher, 
mengurangi kecemasan, dan menurunkan ketegangan otot (Livana, Daulima, & Mustikasari, 
2018). 
 
Penelitian ini sejalan dengan penelitian sebelumnya bahwa
 
adanya perbedaan yang bermakna 
sebelum dan sesudah terapi relaksasi otot progresif (Prasetya & Zulfiana, 2016). Peneltian 
terkait lainnya menyebutkan bahwa
 
ada perbedaan yang signifikan pada stres kerja pada 
perawat sesaat setelah diberikannya terapi relaksasi otot progresif (Mustikawati, 2015). 
Penelitian lain
56] 
hasil analisis univariat sebelum dilakukan relaksasi otot progresif mahasiswa 
berada pada tingkat stres tingkat sedang, setelah diberikan teknik relaksasi otot progresif turun 
menjadi tingkat ringanyang artinya ada pengaruh pemberian teknik relaksasi otot progresif 
terhadap tingkat stres mahasiswa. Penelitian lain yang menunjukkan bahwa adanya pengaruh 
relaksasi otot progresif terhadap penurunan ingkat stres milik
60] 
yang mengatakan bahwa 
pemberian relaksasi otot progresif yang diberikan perawat pada pasien yang mengalami stres 
terdapat pengaruh yang signifikan dengan hasil 0,008 (0,008< 0,05).  
 
Penelitian sebelumnya juga menyebutkan bahwa terapi relaksasi otot progresif yang 
dikombinasikan dengan terapi musik mampu menurunkan dan mengontrol stres mahasiswa 
keperawatan sebelum ujian. Hasil ini juga menunjukkan adanya peningkatan nilai akademik 
(Gallego-Gómez et al., 2020). Penelitian lainnya juga menyebitkan bahwa relaksasi otot 
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progresif mampu meningkatkan kebahagiaan mahasiswa keperawatan (Bostani, Rambod, 
Irani, & Torabizadeh, 2020). Hasil penelitan  menunjukkan bahawa mahasiswa yang 
mengalami stres setalah diberikan relakasasi otot progresif mampu mengontrol amarahnya 
sehingga kualitas tidur juga meningkat. Hasil ini didukung oleh penelitan sebelumnya bahwa 
relaksasi otot progresif mampu menurunkan perilaku marah dan meningkatkan kualitas tidur 
(İçel & Başoğul, 2021); (Harorani, Davodabady, Masmouei, & Barati, 2020). Penelitian lain 
juga menunjukkan bahwa setelah pemberian terapi relaksasi otot progresif terjadi penurunan 
stres kerja yang signifikan dibandingkan sebelum di berikan terapi relaksasi otot progresif 




mengatakan bahwa relaksasi otot progresif yang telah diberikan selama 
satu minggu dengan durasi waktu 25-30 menit didapatkan uji t berpasangan pada tingkat stres 
adalah p=0,009 yang artinya ada pengaruh relaksasi otot progresif terhadap tingkat stres (Ilmi, 
Dewi,  & Rasni, 2017).. Dalam hal ini relaksasi otot progresif bisa mengendalikan tingkat 
stres mahasiswa dan mampu untuk sebagai sumber pengetahuan bagi individual yang stres. 
Selain itu relaksasi otot progresif dapat bekerja melaui mekanisme yaitu dapat membuat rileks 
otot motoric sehingga dapat memberi dampak pada berkurangnya tanda dan gejala kecemasan 
ataupun stres yang ditimbulkan dari respon stimulasi sistem syaraf simpatik yang diakibatkan 
oleh stres dan cemas (Chellew & Evans, 2015). 
 
SIMPULAN 
Terapi relaksasi otot progresif yang diberikan pada mahasiswa selama 7 hari mampu 
menurunkan tingkat stres sebesar 72,4% pada kelompok intervensi dan 12,3% pada kelompok 
kontrol. Ada perbedaan tingkat stres antara kelompok intervensi dengan kelompok kontrol, 
setelah kelompok intervensi diberikan terapi relaksasi otot progresif dengan nilai p=0,002. 
Keberhasilan penurunan tingkat stres pada mahasiswa dapat dioptimalkan dengan 
menambahlama waktu pemberian terapi relaksasi otot progresif.   
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